学会休闲

             阮莉雯
[关键词]休闲辅导；生涯规划；八年级
【活动理念】
在生涯规划大师舒伯的生涯彩虹理论中，休闲者是个重要的生涯角色，它起始于少年期，伴随人的一生。对中学生而言，今天的休闲意识会影响到成年后的休闲方式与生活质量。然而目前不少学生与家长尚无休闲意识从小培养的观念。家长把孩子的周末用文化课填充的满满，学生不敢也不会休闲。由此，休闲作为一种基本需求得不到满足，学生只能“忙中偷闲”，进而可能引发不专注、拖延等一系列低效学习行为。因此，发展学生的休闲意识和休闲能力对于提升学习效率、建立积极的生活方式都具有现实意义。本设计以中学生周雷在休闲中的内心冲突为主线，通过角色体验、小组讨论、观点驳斥等形式引导学生从“要休闲”到“会休闲”。
【活动目标】
1.了解休闲者角色在生涯发展中的意义，体会休闲在学习中的重要作用，唤起休闲的意识。

2.掌握科学、合理、有度的基本休闲原则，学会休闲。

3.学会驳斥不合理的休闲观念，做个高效的休闲者。
【活动准备】
学生分组，每组不超过6人，小组围坐。
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【活动过程】
    教师：（呈现时间分布饼图，如右）我们一天的时间大致分为三块：学习或工作时间、吃饭睡觉时间和闲暇时间。今天我们一起来关注闲暇时间的度过，学会休闲。有人说：“休闲，还要学吗？”你确定休闲就是玩吗？你真的会休闲吗？休闲在生活中能发挥怎样的作用？我们如何做个积极的休闲者？这些就是我们今天要共同探讨的问题。

    引入“生活在线”：周雷好想在周末轻松的去看一场电影，去读一本自己喜爱的课外书，去听听放松的歌曲。可每当放松自己的时候，又充满了内疚感，觉得自己浪费了时间。但是，当坐到书桌前，他又静不下心来。好想尽兴地玩一次啊！为什么周雷每次听歌、游玩后又充满了内疚？原来他的心里住着两位天使，他们常常发生争吵。

    天使A：我好累啊，我要休息！

    天使B：不行！玩就是浪费时间，你在玩的时候别人都在学习，你会落后的！

    天使A：可是我已经很尽力了，我的作业已经做完了。

    天使B：不行！任何时候你都必须尽全力学习，你必须抓紧时间，只有投入更多的时间才能取得好成绩啊！

    天使A：我努力了呀，我上课听得很认真。

    天使B：可是，课后呢？你怎么下了课就想着玩呢？你为什么不多想想学习？你不能懈怠啊！况且，你是好学生啊！

    天使A：我想做一点我喜欢做的事情，轻松一下。

    天使B：不要做对学习没有用的事，作为学生，你就应该专注于学习。你如果把时间花在父母认为没用的事情上，他们会失望的，你必须努力达到他们的要求。你只想着玩，你对不起他们。
    有同学窃窃私语：周雷是不是精神分裂啊？
教师：看到周雷的“天使A”和“天使B”对话的时候，好多同学有同感。是的，其实我们每个人都和周雷一样，在心里住着两个“我”，一个是“理想我”，一个是“现实我”。“天使A”和“天使B”的争论就是“理想我”与“现实我”的对话。我们每个人正是在不断明晰“理想我”、调整“现实我”的进程中，成为自己希望成为的人，我们的成长就是这样发生的。
今天我们就来和周雷一起理一理关于休闲与学习的思考。首先请大家在组内分角色扮演“天使A”“天使B”，体会周雷的心境。
   各组活动，分角色体会“天使A”“天使B”，推选一组成员上来进行表演。
   教师：天使A和天使B，你支持谁呢，为什么？

    自由发言：学生普遍支持“天使A”，因为在学习之外做一些自己喜欢做的事情会得到放松，像“天使B”那样活得太累了，学习效率也不会高的。
   教师总结：休闲是一个人对闲暇时间的利用方式，是物质生命活动之外的精神活动。休闲的功效，一方面解除体力上的疲劳，恢复生理的平衡；另一方面，获得精神上的慰藉，使紧张的心情得到放松。法国喜剧作家莫里哀说：“我们的心智需要松驰，倘若不进行一些休闲活动，精神就会垮掉。”在生涯规划大师舒伯提出的“生涯彩虹”理论中，休闲者是生涯中的重要角色。它起始于少年期，并伴随人的一生。今天我们的休闲意识将会影响到成年后的休闲方式与生活质量。所以，我们[image: image2.jpg]BKH B
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要从现在开始树立起休闲的意识。

    教师：我们明明知道休闲很必要，但我们常常又会像周雷一样有“天使B”跳出来束缚我们休闲的念想，让我们不能坦然接受自己对休闲的需要。这是因为“天使B”身上有一些不合理的信念，它影响了我们的正常理性思维。下面，我们一起来找一找在“天使B”身上都有哪些不合理信念。请各组组织讨论，并梳理观点。

    学生分组活动，组织讨论，记录小组观点，准备分享。
    小组分享：天使B”身上的不合理信念有：“玩就是浪费时间”“任何时候都必须尽全力学习”“只有投入更多的时间才能取得好成绩”“好学生不应该想着玩”“不要做对学习没有用的事”“必须努力达到父母的要求”……
     教师：这些不合理信念的特点是思维中的绝对化或以偏概全，让我们试着把它们纠正过来吧。
 学生对“天使B”的不合理信念进行驳斥，在其中树立正确的学习观、休闲观。
   教师：关于休闲，我们要建立起哪些合理信念呢？
    学生分组活动，组织讨论，记录小组观点，准备分享。
小组分享：
学习之余，要有休闲生活。
    我们最好能自主安排休闲与学习。
    休闲时可以做自己喜欢的事情，不要勉强自己。
    休闲要有节制，不能影响学习。有的同学晚上11点后睡觉，早上10点后起床，吃完午饭后睡“午觉”到下午5点。有的同学周末回家做完作业后的其它时间都对着电脑。这些都是不节制的表现。
……
    教师总结：“要休闲”更要“会休闲”。好的休闲生活充实而有节制，而低质的休闲会虚耗精力，影响学习。学会休闲，就是要做到科学、合理、有度。结合学生发言，组织学生学习材料《如何拥有高质的休闲生活》。
1.以自主安排为前提

如何实现自主安排，一方面我们要善于与父母沟通，获得自主权；另一方面，我们更要有规划意识，让父母放心把自主权交给我们。

2.增加深刻快乐的体验

想想看，自己花时间最多的那些休闲活动所带来的是深刻的快乐，还是浅表的快乐。对此，你真的满足了吗？

3.让休闲活动的收获更丰满

休闲的收获可以有技能提升、自我成长、增进人际感情、锻炼身体、帮助他人等，建议在自己收获不足的方面增进休闲活动。

4.形成个人休闲风格

休闲构成了一个人的生活方式，所以它会成为你隐形的名片。如，弹钢琴最好的工程师。

5.合理分配时间

处理好休闲与学习的关系。好的休闲生活是充实而有节制的，而低质的休闲则会虚耗精力，影响学习。

结束全课，布置课后拓展活动：小组成员共同完成“校内休闲方式大搜索”和“校外休闲方式大搜索”。
	日常休闲方式大搜索
	周末、假期休闲方式大搜索

	
	


【教后反思】
休闲是生涯中的一个重要角色，也是常常会被家长或老师忽视掉的一个角色，尽管它对学生现在和未来的生活质量都会影响深远。所以，执教生涯一课时会有些内心的无力感，但这不能成为桎梏学生休闲意识启蒙的理由。事实也证明，在这样的生涯角色唤醒之后，学生自主休闲的意识和能力都有了较大提升。我们不能改变社会，但我们能改变学生自己，从休闲意识的唤醒开始做起。
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